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Zustante v pozici prkna a postupné
zvednete nejdriv jednu, pak druhou
nohu. A opét vydrzte osm nadechu
awydechu. Zajistite ladné tvary
zadecku, stehnum a brichu.

O Kobylka

Lehnéte si na bricho, spojte predlokti a polozte sina
néj Celo. Stahnéte svaly na zadecku a stehnech. Nohy
se zvedaji od zeme. Citite, jak pracuji svaly od kolen az
po bedra? Nezapomente pravidelny dlouhy a plynuly
nadech i vydech nosem. Opét osmkrat.
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® Sto

na rukou

Neni to klasicka stojka,
jakou znate ze Skoly.
Nohy jsou oprené o sténu ‘
a sviraji s télem pravy

uhel. Nebojte, zvladnete b
ji. Polozte dlané na zem, —_—
chodidla na sténu a zadecek zvednéte
nad hlavu. Divejte se na své ruce.

Par takovych stojek, a v rukou i nohou
budete mit silu jako zminény Rambeo...
ovsem krasu Julie.
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Bojovnik |

Je skvely pro nohy. Navic otevira a uvolnu-
je kyCle a protahuje Achillovy Slachy, které
velmi trpi pfi chuzi na vysokych pod-
patcich. Postavte se tak, aby byla vase
chodidla u sebe, srovnejte pater. Zanozte
levou nohou a spojte leve chodidlo se ze-
mi, nechte Spicku chodidla smérovat do-
predu. Pravé koleno pokrcte nad pravou
patu. Levy bok tlacte dopredu. Podsadte
paneyv, zapojte svaly na zadecku a pupik
vtahujte dovnitf. Po osmi nadechnutich

a vydechnutich vystridejte nohy.

© Bojovnik |l

pdasIlu, pomuze od bo-
lesti zad a bajecné protah-
ne a posili svaly na nohou.
Vychozi pozice je stejna
jako u bojovnika |, znovu
zanozte levou, stejnym
zpusobem spojte chodidlo
se zemi. A postavte se
presne tak, jak to ukazuje
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Posili vam nejen nohy, ale
vSechny svaly, které vas drzi
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WY\ Prestanou vas bolet zada
@& abudete mit zadecek jako

. Megan Fox. ZanoZzte levou
jako u prvniho bojovnika, ale
tentokrat se dotykejte zemé
jen Spickou chodidla. Pata
smeéruje vzhuru. Pokréte
prave koleno nad patu,
podsadte panev. Kostrc

miri k zemi. Zatnete svaly na
zadeCku a na predni strané
stehen. Vtahujte pupik k pa-
teri. CviCte na obeé strany
osm nadecht a vydecht. M

Vv poloze vzneseneé princezny.
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gramova feditelka resortu Svata | e
mohly vyjit v azkeé

Katefina Zuzka Klingrova po-
sukni a tilku

radi nékolik cviku, u kterych se

nenadrete, ale vysledek bude S
bez rukav.

Klara Mandausova

-

rychly a viditelny. Zadné zvedani
ginek, Zadné Kliky nahoru dolu.
,Cinky a klasické posilovani
jsou navic trochu nuda,”

tvrdi Zuzka, ,a svaly po nich
zbyteéné mohutni.“ Po nasich
cvicich se vyrysuiji, ale zustanou
stihlé. Vy prece nechcete byt
Rambo, nybrZ Julia Roberts!
Stadi patnact minut denné
spravné dychat v pozicich, které
Zuzka predvadi, a az se vyblazni
aprilové poc¢asi, muzete ven

bez obav jen v mini a tilku. Tak,
jdeme na to.

Odhalené
paze jsou
afrodiziakum.
Pokud jsou
krasné.

@ Prkno na strané

a pretocte se na stranu. Nejdriv nalevo, pak napravo. Vydrzte minutu. PaZe, pas,
boky a stehna budou brzy vypadat vic nez dobre.
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Caturanga dandésana

Catu znamena ve staroindickém sanskrtu osm — spojujete
osm bodu svého téla se zemi: narty, kolena, dlané, éelo a hrud-
nik. Zastavte celo a hrudnik tésné nad zemi. Kostré sméfuje
vzhuru k nebi. Pupik vtahujete k patefi. Posilujete svaly trupu

a paze. Budete je mit stejné jako Madonna. Sta¢i osm nade-
chu a wdechd.

Vite, co opravdu nevypada sexy? KdyZ mavnete na pritele, kte-
ry na vas cekav parku s kytici rizi, a kromé ruky se vam trese

i kize pod bicepsem. Br! Opfete se o ruce a natahnéte se nad
zemi jako prkno. Jste v roviné se zemi, tlaCite lopatky od sebe,
podsazujete mirné panev a pupik vtahujete dovnitt. Budete
mit krasné nejen paze, ale i prsni svaly, bficho a GZzasny pas!
Vydrzte osm nadechu a vydecht. »
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Oprete ruce a nohy o zem a pak jednu ruku zvednéte. Druhou se opirejte o podlahu

BOBERT TICHY
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/1vot zacina ve triceti
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Porad na nej
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verim, rika
Radek John

(a bez diety!)

od puberty
do prechodu

Exkluzivni
vecere za
par korun

+ mazanec
sefkuchare
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1Sex laska a cestovani,
- NZ kazu ji zeny, ktere
.~ umeji starnout




